Poradna doktora Str¥edy

Pivni mozol

Dobryden, mérim 180 cmavazim90kg. Jemi54let. Pres-
to, Ze pivo nepiju, mam ,,pivni mozol“. Potrebuji pora-
dit, jak se ho mam zbavit. Dékuji za odpovéd. R. Micha-
lik, Jinonice.

MUDr. Leos Streda: Dobry den, hodnota vaseho body mass
indexu (BMI=27) se opravdu pohybuje v oblasti nadvahy.
Nejde o obezitu, ta je az od BMI>30. V pripadé nadvahy je mi-
rarizika zdravotnich komplikacinizka. Pivni mozol nemusi
vzdy znamenat, Ze jeho majitel je milovnikem tohoto napoje.
KdyZ se tuk uklada v oblasti bricha, jedna se o tzv. briSni, ne-
bo také utrobni obezitu. Pro tento druh obezity je také ¢asto
pouzivan zavadéjici vyraz muzska obezita. Velmi ¢asto se ob-
jevujetakéuzen.

Je velmi diilezité mérit obvod bricha pres pupik. Doporu-
Cuje se, aby uzennepresahl 80 cmaumuzt 94 cm. Za velmivy-
soké riziko se povazuje hodnota 88 cm u Zen a 102 cm u muzu.
Obvod pres bricho je dlilezity proto, Ze v biisnidutiné se ukla-
da visceralni, neboli utrobni tuk. Ten je mnohem nebezpec-
néjsinez ostatnitukova tkan v téle. Nadmérné mnozstvi pod-
kozniho tuku na téle obéznim lidem vadi prevazné z estetic-
kého hlediska. Ten, ktery se uklada v oblasti bricha, je vSak
navic zdrojem zdravotnich komplikaci, jako napriklad cuk-
rovky, infarktli ¢i mozkovych mrtvic. Ukazuje se, Ze visce-
ralni tuk v brise je rizikovym faktorem i z hlediska riiznych
nadorovych onemocnéni.

Existuji pristroje na méreni utrobniho tuku, ale ty ve sku-
teénostipouze vypocitavajituto hodnotu podle obvyklého po-
meéru. Nelze si od nich tedy mnoho slibovat. Jednou z nej-
presnéjsich a zaroven také nejjednodussich metod je méreni
obvodu pres pupik.

Hubnutiv oblasti bricha se neobejde bez vhodné diety a né-
kolika zakladnich cvikli na posileni brisniho svalstva. Mezi
cviky patri napriklad jizda na kole ¢i kmitani (stfihani) na-
tazenymanohama. Oba cviky se provadi vleze na zaddech. Ide-
alni je cvic¢it denné po dobu deseti minut. Nejprve zac¢inat s
krat$im ¢asovym tisekem a postupné ho navysovat. Je dule-
7ité cvicit opravdu kazdy den.

Matekilanavic? Chcetehubnout? NapiSteaptejtesena
diety, cviceni na hubnuti ¢i spravny jidelnic¢ek. Posilej-
tesvéotazky e-mailemna: hubnetesdoktorem@denik.cz.

MUDry. Leos Streda

@ Narodil se 5. Cervence 1963, byl jednou Zenaty, ma
tri déti.

@ Prednasi o hubnuti, [6¢bé obezity a o kosmetice na
1. Iékarské fakulté UK

@ Védecké zazemi ma na Fakulté biomedicinského
inzenyrstvi CVUT.

@ Zhubnout se pod jeho dohledem (spé3né snazi
stovky ctenart Deniku.

@ Pise odborné knihy, popularizuje zdravou stravu,
hubnuti, diety a kosmetiku.

@ Poslednijeho knihou je Nebezpeény svét kalorii, jejimiz spoluautory jsou pro-
fesor Rajko Dole¢ek a MUDr. Katefina Cajthamlova.

® Nemocnice s poliklinikou
@ Praha Italska

Dopravni zdravotnictwi
Clen skupiny AGEL



